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Ponto de Vista   
EXERCÍCIO FÍSICO E SAÚDE EM PESSOAS IDOSAS: QUAL A RELAÇÃO?  
PHYSICAL EXERCISE AND HEALTH IN ELDERLY PEOPLE: WHICH THE 
RELATIONSHIP?   
Resumo  
O propósito deste ponto de vista foi descrever o papel da atividade 
física no processo de envelhecimento saudável. As evidências 
epidemiológicas quanto as clínicas experimentais indicam a 
importância e/ou efetividade da prática da atividade física na 
manutenção da aptidão funcional na velhice, na prevenção e 
minimização das doenças crônico-degenerativas (hipertensão, 
osteoporose, diabetes), além da melhora na capacidade funcional e 
aumento da auto-estima o que favorece as pessoas mais idosas a 
oportunidade de viver de forma autônoma.   
Palavras-chave: envelhecimento, atividade física, saúde.    
Abstract  
The purpose of this point of view went to describe the paper of the 
physical activity in the process of healthy aging. The Epidemic 
evidences as the experimental clinic indicates the importance 
and/or effectiveness of the pratice of the physival activity in the 
maintenance of the functional attitude in the age, in the prevention 
and reduction of the chronic-degenerative diseases (hypertension, 
osteoporose, diabetes), besides the improvement in the opportunity 
to live in an autonomous way.  
Key words: aging, physical activity, health.   
Introdução  
O aumento do contingente de idosos é um dos fenômenos que mais se 
evidencia na sociedade atual. Tal acontecimento é resultante de uma série de 
fatores, dentre os quais se destacam os avanços da ciência que possibilitaram 
o desenvolvimento de recursos que contribuíram para o aumento da 
longevidade, favorecendo o controle de patologias, técnicas cirúrgicas mais 
sofisticadas e eficientes, além de diagnósticos mais precisos. Conforme 
informações disponibilizadas pelo o Instituto Brasileiro de Geografia e 
Estatística1, a projeção da população idosa no Brasil é de crescimento, 
devendo tal população ser superior a 25 milhões de pessoas no ano de 2020. 
Tal fenômeno faz com que diversas áreas científicas intensifiquem os 
estudos sobre questões relacionadas ao envelhecimento humano, dentre tais 
áreas a da atividade física relacionada á saúde está interessada em elaborar 
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estratégias que possam contribuir na prevenção e no desenvolvimento da 
capacidade funcional, ou seja, está preocupada com a condição das pessoas 
realizarem as atividades da vida diária de maneira independente2. 
No entanto, tal fenômeno mundial caracterizado pelo aumento da 
longevidade nem sempre se faz acompanhar por uma vida salutar, autônoma e 
com qualidade3. Há diferenças no crescimento do contingente de idosos nos 
países mais ricos em relação aos mais pobres. Enquanto que nos países 
desenvolvidos tal aumento da população idosa vem ocorrendo de forma 
paralela com a modificação da estrutura da sociedade, de tal forma que se 
torna mais eficaz o atendimento dos mais velhos4. Nos países em 
desenvolvimento a população idosa vem aumentando em um cenário de 
pobreza e despreparo5.  
O ideal seria que as pessoas idosas tivessem suporte necessário nos 
diferentes setores da sociedade de forma a favorecer uma longevidade com 
mais qualidade de vida. O propósito deste ponto de vista foi descrever a 
efetividade dos programas de atividade física sobre alguns indicadores de 
saúde em pessoas idosas.   
Exercício, Envelhecimento e Saúde  
O processo de envelhecimento é acompanhado por uma série de 
alterações fisiológicas ocorridas no organismo6, bem como pelo surgimento de 
doenças crônico-degenerativas advindas de hábitos de vida inadequados, a 
exemplo do tabagismo, ingestão alimentar incorreta e do sedentarismo7. 
O envelhecimento é um processo que do ponto de vista fisiológico, não 
ocorre necessariamente em paralelo com o avanço da idade cronológica, 
apresentando considerável variação individual. Tal processo é marcado por um 
decréscimo das capacidades motoras, redução da força, flexibilidade, da 
capacidade cardio-respiratória, o que dificulta a realização das atividades da 
vida diária na manutenção de um estilo de vida saudável8. 
A diminuição da capacidade funcional acelerada pelo desuso do sistema 
músculo-esquelético pode ser compensada pela prática regular de exercícios 
físicos ou na adoção de um estilo de vida ativo. Estudos recentes confirmam 
que a manutenção de atividades físicas e mentais retarda os efeitos deletérios 
do envelhecimento, preservando a autonomia do idoso 7,9. 
A preservação da autonomia funcional das pessoas idosas parece está 
relacionada com o padrão de atividade física exercida ao longo da vida4. O 
comportamento da prática de atividade física na população brasileira vem 
sofrendo modificações constantes, até algumas décadas anteriores as pessoas 
eram mais ativas em seu cotidiano, porém com o advento da indústria e a 
acentuada migração do campo para as cidades configurou-se uma mudança 
nos hábitos de vida da população, devido a menor necessidade de realização 
de esforços físicos. 
Tal comportamento propiciou o estabelecimento das doenças 
hipocinéticas no percurso do processo do envelhecer, principalmente na fase 
da velhice. Estudos realizados por Ramos4 na cidade de São Paulo constatou 
que há um considerado declínio da capacidade funcional dos idosos com o 





















decorrer da idade. A capacidade funcional é influenciada por diversos fatores, 
dentro os quais a aptidão física se destaca10. Em levantamento bibliográfico 
realizado por Matsudo et al8 foi observado que as perdas relacionadas a 
aptidão física são menores em indivíduos fisicamente ativos. 
O consenso do Colégio Americano de Medicina Desportiva11 atribui 
alguns benefícios para a inclusão da prática regular de atividade física no 
cotidiano das pessoas idosas, destacando-se a redução e /ou preservação de 
alguns declínios nos componentes da aptidão física associados com o 
envelhecimento, a prevenção de doenças crônico-degenerativas, a 
maximização da saúde psicológica, a manutenção da capacidade funcional, o 
auxílio na reabilitação de doenças crônicas e agudas e a inversão da síndrome 
do desuso. 
Os resultados de alguns estudos indicam a efetividade dos programas 
de atividade física na população idosa (tabela 1).  
Tabela 1 - Efetividade de programas de exercícios físicos na melhoria de 
alguns indicadores de saúde em pessoas idosas. 
Autor Ano Amostra Grupo 
controle 
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sim moderada 60 minutos 
3 x por 
semana 









sim moderada 24 meses  força
Ferrara 
et.al18 
2004 - não 70% da Fc de 
reserva 
2 x por 
semana 




Os estudos demonstram os benefícios oriundos de uma prática regular 
de atividades físicas na saúde das pessoas idosas. O tempo de intervenção de 
atividade predominante durante o programa, será decisivo para os incrementos 
nas capacidades físicas. 
Além disso, a depender da duração e da intensidade dos exercícios os 
resultados serão diferentes. Os programas destinados a grupos de idosos se 
baseiam em exercícios de intensidade moderada, com duração entre 40-60 
minutos com a freqüência de 2 a 3 vezes por semana. Convém destacar que a 
maior parte dos programas de atividades físicas está com o tempo de duração 





















abaixo do recomendado a saúde que é de 150 minutos de atividades físicas de 
intensidade moderada19. 
Os principais benefícios encontrados nos estudos demonstrados na 
tabela 1 foram a diminuição do peso corporal, a diminuição do risco 
cardiovascular, a melhoria da capacidade cardiovascular, o aumento da força 
muscular, o aumento da sensibilidade a insulina, além de aumentos 
significativos na aptidão funcional. 
A participação de idosos em programas de exercícios físicos poderá 
influenciar positivamente o processo de envelhecimento, podendo proporcionar 
a tais pessoas uma longevidade com mais qualidade. A melhoria nas funções 
orgânicas favorece a manutenção da autonomia funcional, o controle e 
prevenção de doenças, a exemplo de diabetes, hipertensão, enfermidades 
cardíacas, arteriosclerose, varizes, enfermidades respiratórias, artrose e dor 
crônica20.   
Considerações Finais  
Os benefícios da prática regular de atividade física/exercício físico estão 
bem documentados na literatura científica especializada na área, 
principalmente na velhice em virtude das modificações funcionais ocorridas 
nesse período serem mais críticas. Quando se observa os programas de 
exercícios físicos oferecidos para grupos de idosos, há uma tendência de 
oferecimento de tais programas em uma freqüência semanal abaixo do mínimo 
recomendado a saúde. No entanto, os programas de exercícios físicos 
relatados nesse estudo indicam melhorias em diferentes indicadores de saúde. 
A prática de exercícios físicos regulares proporciona aos idosos uma 
maior proteção contra as enfermidades crônicas degenerativas, traz benefícios 
para com a aptidão funcional e possibilita ao idoso ter uma vida mais salutar, 
com melhorias na auto-estima e no bem-estar favorecendo uma vida com mais 
qualidade.   
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